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berlalu, saya masih tidak





diam. Di belakang saya,






Saya juga berharap dia
mendapat pembalasan
setimpal dan dendam ini
masih belum berbalas.
Saya sedar perasaan ini
tidak wajar dan perlu
melupakannya. Narnun















bebanan ernosi agar anda







1. Perlu sedar, jika
menahan maafbererti
menahan diri sendiri untuk




perasaan tapi satu pilihan.
2. Memaafkan bererti
melepaskan rasa sakit.
Dengan cara ini kita
mendapat penyembuhan.
Hidup terlalu singkat
untuk menahan rasa sakit












perbuatan buruk orang lain
tidak dapat berlaku dalam
satu malam tetapi kita dapat
melakukannya secara
bertahap.
- 4. Ramai mengatakan
maafkan dan lupakan. -
Kenyataannya tidak
semudah itu. Mari bersikap
realistik. Sukar untuk
melupakan begitu saja orang















luka. Tiada seorang pun
sempurna. Disebabkan tidak




terluka, tapi mungkin kita
dapat memahami kenapa
mereka melakukannya.












membuat hidup terasa lebih
perit. Ia akan membuatkan
hati terasa 'pahit',
Menyimpan marah juga
tidak bagus untuk kesihatan
kerana boleh menyebabkan
tekanan, kegelisahan, malu,
sakit kepala, takut, masalah
.pencernaan dan sakit
[antung.
Kita mulakan dengan
membersihkan tekanan
emosi secara memberi
kemaafan. Kesimpulannya,
memberimaafcaraterbaik
mengatasi tekanan emosi.
